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Salud mental: como saber si estas
ieny si necesitas pedirayuda
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© Conocerse a uno mismo y buscar apoyos son los primeros pasos para cuidarse.

magina por un momento que esa per-

sona por la que sientes tanto carinoy

afecto, tu complice de vida, un dia co-

mienza a hablarte de forma agresiva,

ya no queda contigo, de repente tiene

mil excusas para no verte y cuando lo
hace, es como si no estuviera, como siya no
disfrutara del tiempo que pasdis juntos, al
menos no como lo hacia antes.

Sabes que algo le pasa, asi que le pregun-
tas. Nada, no suelta prenda. Te dice que no
te lova a contar, que le da vergiienza. éco-
mo te sientes? {cémo te hace sentir saber
que esa persona no confia en ti lo suficiente
como para contarte que le pasa? {como te
hace sentir saber que esa persona, a la que
tanto quieres, necesita ayuda y td no pue-
des ddrsela porque no la acepta? Ahora ima-
gina, por un momento, que esa persona
eres tu.

Igual que lo habrias hecho tu, tu circulo
familiar, de amistades, etc. Puede ser tu ma-
yor aliado en los momentos mads dificiles.
Pero, para superar esos momentos, el pri-
mer paso es ser conscientes de que los esta-
mos atravesando. Condcete, pregtintate por

qué hoy has actuado de forma diferente,
por qué has reaccionado asi... Nadie mejor
que td puede saber qué ha cambiado en tu
vida. (Lo tienes? Bien, avanzamos al si-
guiente paso: déjate arropar por los tuyos.

No hace falta que sepan todo en todo
momento, pero seguro que agradecen que
les digas qué necesitas o como te hacen sen-
tir. {necesitas estar una tarde en soledad?
lo, por el contrario, necesitas estar con tu
gentey que te distraigan? Diselo. Olvida eso
de «si se lo tengo que pedir, ya no lo quiero»
iQué error! Nadie tiene esa famosa bola de
cristal, aqui no jugamos a las adivinanzas.
Sieslo que necesitas, diselo.

Y silo necesitas, da el tercer paso: Acudir
a un profesional. El tiempo y la buena com-
pafia son muy necesarios en los momentos
dificiles, pero no siempre resultan suficien-
tes. Todos en algiin momento de nuestra vi-
da podemos necesitar de una persona que
nos sirva de guia, una persona que nos ayu-
de a encontrar nuestro camino.

Y, porsino lo tienes claro, aqui van algu-
nas pistas que te pueden indicar que es el
momento de dar el paso:

) Ese malestar que sientes crece cadadia.
Tanto es asi que interfiere en tus estudios,
en tus relaciones, etc.

Ya no disfrutas de aquello que antes
tanto te llenaba.

Sientes estrés, ansiedad y/o tristeza de
forma casi continua. La forma en la que
te encuentras hace que no duermas bien.

Has intentado salir tantas veces de esa
situacion que dudas de tus capacidades
para hacerlo.

Sientes a tu entorno como una amena-
za. Contestas de forma agresiva, respon-
des con irritabilidad, etc.

éLos cambios de humorya forman parte
de tu rutina diaria y te cuesta expresarte
con los demas.

éTu mente se inunda de pensamientos
negativos que te dificultan el dia a dia.e
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Sin sentido

No hace mucho tiempo, existia
una leyenda que los adultos
contagan alos nifios como un
cuento de terror. Era una historia
tan terrorifica y macabra que
algunos nifios no podian dormir
en las noches. Hoy en dia, me da
rabia no poder decir que es una
leyenda, porque se estd volviendo
una realidad.

Ahora mismo es de noche, hay
una gran tormenta. No se divisa
ninguna estrellay también hay una
espesa niebla que nome deﬂ'a ver
ni mis manos. Estoy enla calle,
corriendo, sin rumbo, viendo a
nifios y nifias correr a mi alrededor,
y todos huyendo del mismo ser.
No podria describir exactamente
de qué estamos huyendo, solo
puedo decir que no sé cdmo sigo
viva.

Hace unos dias, todos los adultos
desaparecieron sin dejar rastro.
Todos los nifios nos quedamos
solos, pero eso no es lo peor, justo
un dia después de este misterio,
todas las casas comenzaron a
ardery comenzé una tormenta
que dura desde entonces, pero
esto sigue sin serlo peor. Desde
entonces, en las calles, todas las
noches, aparecen cuerpos de
nifios muertos y todos tienen algo
en comun. Sus cuerpos aparecen
con la boca cosida, los ojos
sacados y puestos en sus manos'y
dos agujeros en el cuello.

Era demasiado macabro, pero
queria llegaral fondo de esto.
Hace unas horas he encontrado
esta leyenda que he nombrado
antesy todo coincidia. Seguin esa
historia, el monstruo era un
vampiro, \oélido, con una capa
roja, el pelo negroy en su boca
unos colmillos gigantes llenos
siempre de sangre. Este serhacia
sonar una caja de musica cuya
melodia solo la oian los nifios, y
cuando la escuchaban, los llevaba
aun mundo paralelo, pero sin
adultos. Una vez alli, los mataba
exactamente como estd pasando
ahora. Aunque en esa leyenda no
se dice nada de poder derrotara
este monstruo, yo lo voy a intentar.
No creo que lo consiga, pero
tengo que procurar sobrevivir.




